Airvidade - Controde dos Impulsos com inteligéncia Emodional

OEQd” AUTOAVALIACAO

L. As afirmacBes a seguir podem ser aplicadas a vock?
(Responda com: Nunca, Raramente, As vezes, Frequentemente ou Sempre)

Eutenho a lendéncia de agr antes de panaar.
Fico impacients fadiments.

s oulits pamcam ar multo lenios a0 22 decidirem.
Frequentaments me arepando da er pansado maks em dma das minhas deckles.
Frequentaments compro Do impukso.

O outma me dizem que tendo 3 eer “cabega queni”.

Se um motoniata me cona, eu o parago & fago gestos obecanos.

Caso tenha mepondids Fegquantementa” ou “Sampre” na maloda dessas afmages, hd chance de wood ter uma dificuldade em
cortroiar seus impulsos.

2. Escreva Sim ou Nao nas afirmagbes abalxo:

- Mo ditimos rés anca, eu ataguel dguém por rava.
= Mo ditimos wéa anca, deatrul obptos por conta da fasragio.
- Mog ditimos Tés ance, eu tomel uma decisdo precipiada & me arependl.

Caso enha mepondido “Sm* em wma dessas afimagtes, vood tam problam as com o conirole dos Impulscs.
5. Em seu bloco de notas, descreva as situagbes ocorridas nas Gltimas semanas, em que vock gostarla de ter pausado e

refletido em sua atltude antes de ter agldo. Ndo necessita ser uma situacio em que tenha ficado nervoso; pode ser
simplesmente uma decdsbo tomada precipltadamente.

L. Diga como vocl lldarla com as sltuaghes a seguir, em termos de pensamento, prov ivels agbes,
ou algum curso de agio alternativo:

= Ao aguardar na fila do dnema, a pessca que eatd na sua frente encontra una amigos @ oa chama para entrar na fla.

- Ao azsistr um programia de TV oue gosta, seu fihg antra, diz que o programa & chato e trota de cand para assistie
dipss misicaks.

- LUn pamnte ou amigo présmo d que wocd & pregubooso.

- Um memioro oo sew time no trabaho faha am fazer 3 sua parte em um grande progeto que deve ser apresentado para
um cliente mporane no da saguinie.

Az suas respostas iIndicaram que wocd &, em gerl, aseartivo, empdion ou impulsive? Sua autoconversa fe o papel de causar am
VOCH UM COMponiamenio passivg, agessive, anipdico, ou ecessiaments mpulshvo? Se sim, como vocd pods mudar esta
autoconversa para gue aa de modo adequado, de acordo com as suagies?

5. Frequentemente a autoconversa assocada a comportamentos impulsives derivam de Interpretagbes dos outros comao
Yabushro®, "desrespeltoso” oumulto pessoal”. Quase sempre, a autocomrersa que acompanha declsbes predpitadas estd

relaclonada a desejos e necessidade muito fortes, ou a um desejo excessivo de impressionar outra pessoa.
Esta afirmativa & vélida para sua autocoms ersa?
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OB AUTOATRIBUICOES

L. Ma préxima semana, preste multa atengdo & ralva ou & frustragio assim que elas aparecerem, monltorando e compreen=
dendo suas emogbes & sua autocomrersa. Debata e conteste na hora, se puder. Em todo caso, sintetize esses sentimentos em
suas anotagbes ao final do dia, e veja se seus esforgos permitiram que vocé pudesse lidar melhor com seus sentimentos.

1. 5e, frequentemente, sua ralva aumenta multo rapldamente, vood poderd perder a capacidade de lidar com a autocomrersa
no melo de um Incldente estressante. E al que vock deverd balxar a temperatura de suas emogbes. Como medida extrema,
vocl podera simplesmente se afastar, retirando-s# e dizendo a outra pessoa calmamente que Irs retornar. Caso falhie nisso,
os exercliclos sobre os quals falaremos em breve em Controle do Estresse - respiragio diafragmética, acupressio, ou uma
distragio proposital - podern the dar tempo suficlente para que seu comportamento Impulsivo seja “gerenclado™
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